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E प्रदर्शन 


परम पिता परमेश्वर का मैं अत्यन्त कृपा पात्र हूँ जिनकी अनुकम्पा से 
मैं यह परियोजना कार्य प्रस्तुत कर रहा हूँ अत: उस प्रभु को में किन शब्दों d 
वर्णित करुं ? बस उनसे अपने उत्थान की याचना कर सकता हँ] 

प्रस्तुत परियोजना कार्य पर अनुसंधान करने की प्रेरणा एवं निर्देश मुझे 
मेरे योग विद्या के गुरुजनों, विशेषकर आदरणीय प्रो० ईश्वर भारद्वाज, अध्यक्ष, 
मानव चेत्तनाएवं योग विज्ञान विभाग, गुरुकुल कांगडी विश्वविद्यालय, हरिद्वार से 


| @ प्राप्त हुई। 
j9 ध्यान में क्रियात्मक अभ्यास एवं उसमें विशेष रुचि होने के कारण 
के मैंने इस विषय को चुना। इस विषय में जब भी मुझे कठिनाई का अनुभव हुआ 
बज तो आदरणीय भारद्वाज जी, डॉ° राकेश गिरि, डॉ° सुरक्षित गोस्वामी, डॉ० 
॥ ` योगेश्वर दत्त ने तुरन्त उसका निवारण किया। अतएव मैं उनका हृदय से आभार 
` ° व्यक्त करता हूँ। 
N पुस्तकालय कर्मचारी श्री झा जी का भी मैं आभारी हूँ ferqin 
Ù z सम्बन्धित पुस्तकों को मुझे पुस्तकालय से निरालस्य उपलब्ध कराया। 
` E मैं उन सभी लेखकों का भी आभारी हूँ जिनकी पुस्तकों के बिना यह 
à 2 परियोजना कार्य कदापि पूरा नहीं हो सकता था। 
‘pa मैं अपने उन सभी मित्रों की आभारी हूँ जिन्होंने इस कार्य में तनिक 
V भी सहयोग देकर इसे पूर्ण कराने में मेरी सहायता की है। 
= मैं मान्य श्री weq» पालीवाल, पालीवाल कम्प्यूटर्स, चौक बाजार, 
ds ज्वालापुर का आभार व्यक्त करता हूँ जिन्होंने अत्यल्प समय में इस कार्य को 
बह अन्तिम रूप दिया। : 
: ka 
ad मनोज कुमार 
era 
A 
2 
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Û E की विधियाँ तथा उसके जैविक लाभ 
| ~ 
oc 
= विषय-सूची 
cQ 

¬> अध्याय विषयवस्तु 
c9 
भूमिका 

ə HI 
= प्रथम अध्याय ध्यान का अर्थ, 

» परिभाषा एवं स्वरूप 
> 
Te द्वितीय अध्याय ध्यान के विभिन्न प्रकार 
E) 

79 तृतीय अध्याय ध्यान की तैयारी 
m | 
¬3 चतुर्थ अध्याय ध्यान की fafaa 
E 
9 पञ्चम अध्याय ध्यान का लक्ष्य-समाधि 
| 
me "WE अध्याय ध्यान की मानव जीवन में 
डे आवश्यकता एवं महत्त्व 
| 9 
` सप्तम अध्याय निष्कर्ष 
B3 


संदर्भ ग्रन्थसूची 
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जीवन में आध्यात्मिकता की आवश्यकता क्‍यों ? 


` मनुष्य अपने जीवन को सुखी बनाने के लिए अनेक आविष्कार á 
अनुसंधान करता रहा है। विभिन्न यान्त्रिक उपकरणों द्वारा प्राप्त सुख-सुविधाओं, 
भोग-विलास व मनोरंजन के प्रचुर साधनों का प्रयोग करके मानव स्वयं मशीन 
बन्न गया है। अनेक वर्षा पूर्व मनोवैज्ञानिको द्वारा कौ गई भविष्यवाणी आज सत्य 
सिद्ध हो रही है। उन्होंने कहा था कि आगामी वर्षों में मानवता को अनेक 
मानसिक समस्याओं का सामना करना पडेगा! आज समूची मानव जाति 
अत्यधिक तनाव, भागदौड व परेशानी में जी रही है। मनुष्य अपने द्वारा जुटाई गई 
सुख-सुविधाओं का उपयोग भी पूर्ण रूप से नहीं कर पा रहा है। 

इस जन्म से पूर्व हमारे न जाने कितने जन्म हो चुके हैं। हमने न जाने 
कितनी योनियाँ बदलीं, कितनी बार हमारी शादियाँ हो चुकीं, कितनी बार मकान 
बनाये, बैंक बैलेंस बढ़ाये; मगर यह सब न तो हमारी तृष्णा शान्त कर पाया और 
न सदा हमारा ही रहा। इससे स्पष्ट है कि इन भौतिक भोगों में न तो हमें तृप्त 
करने की शक्ति है और न ही स्थायित्व। अब तक हम बहुत भटक लिये, बहुत 
दुःख, कष्ट, क्लेश उठा चुके, बहुत बार इस जन्म-मरण के चक्र में पडकर मृत्यु 
का ग्रास बन चुके। अब हमें उस स्रोत की तलाश करनी चाहिए जो हमें मृत्यु 
से अमरता की ओर, दुःख से आनन्द की ओर ले जाये।' 


Lo असतो मा सद्गमय, तमसो मा ज्योतिर्गमय, मृत्योर्मा अमृतं गमय। 
-बृहदारण्यकोपनिषद्‌ 
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वह आनन्द का स्त्रोत कहीं बाहर नहीं वरन्‌ हमारे अन्दर ही विद्यमान 
है। उसे कहीं बाहर ढूँढे की आवश्यकता नहीं; परन्तु हम सब कस्तूरी मृग को 
भाँति संसारभर में उसे ded फिरते हैं। 

कठोपनिषद्‌ में यम-नचिकेता को बताते हैं कि - ससार में दो प्रकार 
क मार्ग हौँ ' : एक प्रेयमार्ग, जिसमे सारा ससार भटक रहा हे, जो देखने में बडा 
सुन्दर और लुभावना लगता है, किन्तु अन्तत: दुःख में समाप्त होता हें। दूसरा 
श्रेयमार्ग, जो कहने-देखने में तथा चलने में पहले बडा ही रूखा-सूखा तथा दु:ख 
देने वाला लगता हे, किन्तु इस पर चलकर व्यक्ति सुख एव पूर्ण आनन्द तक 
पहुँच जाता है - यही आध्यात्मिकता è यही ध्यान का मार्ग है। 


Jaa प्रेयश्च मनुष्यमेतस्तौ सम्परीत्य विविनक्ति धीरः। कठापनिषद्‌ 2/2 
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प्रथम अध्याय 


ध्यान की अवधारणा 


ध्यान का अर्थ, परिभाषा एवं स्वरूप 


ध्यान का सामान्य अर्थ है एकाग्रता, अर्थात्‌ जब हम अपने मन को. 
किसी एक विचार अथवा एक कार्य पर एकाग्र करते हैं तो सामान्य भाषा में इसे 
ध्यान कहा जाता है। दूसरे शब्दों में - ध्यान (घि+यान) अर्थात्‌ (बुद्धि+ले जाना) 
अर्थात्‌ बुद्धि को परमात्मा की ओर ले जाना। 

व्याकरण शास्त्र के अनुसार - ध्यान शब्द की उत्पत्ति संस्कृत का 
' ध्ये-चिन्तायाम्‌' धातु से हुई है जिसका अर्थ है - परमात्मा तत्त्व का सतत 
चिन्तन होते रहना।' 

अंग्रेजी में ध्यान को मेडिटेशन कहते हैं जिसका अर्थ है चिन्तन 
करना, विचारमग्न हो जाना। 

महर्षि पतञ्जलि अपने “योगसूत्र ' में ध्यान की परिभाषा बताते हुए 
कहते हैं कि जिस स्थान में धारणा की हुई है उस स्थान में ज्ञान की वृत्ति का 
एक समान बना रहना ध्यान है। अर्थात्‌ ध्येय वस्तु में चित्त इतना एकाग्र हो जाए 
कि इस मध्य साधक के चित्त में दूसरी वृत्ति उठे ही नहीं।' 
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इस सन्दर्भ में धारणा के स्वरूप को जानना भी समीचीन है। महर्षि 
पतञ्जलि के अनुसार - दिशबन्ध चित्तस्य धारणा । अर्थात्‌ मन सहित सभी 
इन्द्रियों व प्राण को किसी एक धारणा देश (स्थान) में टिका देना, चित्त को 
धारणा कही जाती है। धारणा इसलिए आवश्यक है क्योंकि इसके बिना ध्यान 


करना सम्भव नहीं el 


ध्यान के विषय में सांख्यकार कपिल कहते हैं - मन m] ध्यानगत 
इष्ट विषय को अतिरिक्त अन्य सभी प्रकार को विषय विकल्पों से रहित कर देना 
(ध्यान ' df 

भगवद्गीता में योगेश्वर श्रीकृष्ण ने ध्यान का स्वरूप बताते हुए 
कहा है कि जिस प्रकार वायुरहित स्थान (निर्वात) में रखे हुए दीपक कौ लौ 
एकदम स्थिर रहती है, चलायमान नहीं होती उसी प्रकार परमेश्वर के ' ध्यान' में 
लगे योगी का चित्त स्थिर होकर एक जगह टिका रहता है? अर्थात्‌ ध्यान में योगी 
के चित्त की वृत्ति ध्येय वस्तु पर स्थिर रहती है। दूसरे शब्दों में किसी पदार्थ को 
लक्ष्य बनाकर तन्मय हो जाना ही “ध्यान RI 


धारणा की परिपक्व अवस्था का नाम ध्यान है क्योंकि धारणा परिपक्व 
हो जाने पर वही धारणा ध्यान के रूप में परिणत हो जाती है। ध्यान अष्टाङ्गयोग 
का सातवाँ अंग विशेष है। ध्यान साधना के बिना योग एक विडम्बना मात्र रह 
जाएगा। इसमें किञ्जित्‌ मात्र सन्देह नहीं है। ध्यान में त्रिपुटी (ध्याता, ध्येय और 


ध्यान) बनी रहती है।' ध्यान के अभ्यास काल में ध्येय वस्तु विषयक वृत्ति ही 


बनी रहती है। परन्तु धारणा अवस्था में बीच-बीच में विजातीय वृत्ति यानि 
वैषयिक वृत्ति भी आ जाती é! 
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योगभाष्यकार व्यास जी इस सूत्र के भाष्य में लिखते हें कि जिस 
ध्येय के आधार रूप देश में पूर्वोक्त धारण रूप देश में जो ध्येय आलम्बन में 
चित्तवृत्ति की एकाग्रता अर्थात्‌ विजातीय वृत्ति से रहित सजातीय वृत्ति का 
तैलधारावत्‌ निरन्तर प्रवाहित होते रहना ध्यान ' कहा जाता है। अर्थात्‌ अन्य वस्तु 
विषयक वृत्ति के व्यवधान से रहित जो केवल ध्येय विषयक वृत्ति की स्थिति है 
उसको ध्यान कहा जाता है। 
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`° l. तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम्‌। योगसूत्र 3/2 
* 2. ध्यानं निर्विषयं मन:। साख्यदर्शन 6/25, रागोपहितं ध्यानम्‌। साख्यदशी 3/3 
`° यथा दीपो निवातस्थो नेग्ते सोपमा स्मृता। 
$ योगिनो यतचित्तस्य युञ्जतो योगमात्मन:।। गीता 6//9 
P 4. तस्मिन्देशे ध्येयावलम्बनस्य प्रत्ययस्यैकतानता। 
5 सदृशः प्रवाहः प्रत्ययान्तरेणापरामृष्टो ध्यानम्‌।। व्यासभाष्य 
~ 
`$ 
=9 
=9 
: E 
¬9 
¬9 
E 
-J 
o» 
9 
-9 
-9 
-9 
-— 
“A 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


Qe 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


५ ó à ó ó ó ó ó é 6 6 6 6 6 6 ë 6 6 @ > 


५७ 


५७७ ७७५ 


e 7), 


द्वितीय अध्याय 


ध्यान के विभिन्न प्रकार 


जब हम ध्यान के yan पर दृष्टि डालते हें तो ध्यान की कई 
प्रणलियां अथवा विधियां दृष्टिगोचर होती हैं परन्तु मुख्य रूप से ध्यान दो ही: 
प्रकार के हैं- |. स्थूल ध्यान और 2. सूक्ष्म ध्यान 

इन स्थूल और सूक्ष्म ध्यान को ही सगुण और निर्गुण ध्यान तथा 
साकार ध्यान और निराकार ध्यान के नाम से भी जाना जाता है। अत: मूलत: 
ध्यान दो ही प्रकार का होता है - एक स्थूल या मूर्त्त ध्यान और दूसरा हे - सूक्ष्म 
या अमूर्त्त ध्यान । 

हठयोग आदि के ग्रन्थों में तीन प्रकार के ध्यान बताये गये हैं जैसे 
“घेरण्ड सहिता ' में वर्णित है - 

l. स्थूल ध्यान 2. ज्योति ध्यान और 3. सूक्ष्म ध्यान।' 

किसी देवमूर्ति आदि में चित्त को लगाना स्थूल ध्यान है। ज्योति 
स्वरूप आत्मा या किसी सूक्ष्म दिव्य तत्त्व में चित्तवृत्ति को लगाना ज्योतिध्यान ह 
और बिन्दु एवं कुण्डलिनी शक्ति आदि में चित्तवृत्ति को लगाना सूक्ष्म ध्यान के 
नाम से कहा जाता है। 

परन्तु विचार कर के देखा जाए तो उक्त तीनों प्रकार के ध्यान वस्तुत: 
स्थूल ध्यान एवं सूक्ष्म ध्यान के अन्तर्गत ही आ जाते Li 
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योगतत्त्वोपनिषद्‌ के विचार में सगुण ध्यान से अणिमा आदि सिद्धियों 
की प्राप्ति होती हैजबकि निर्गुण ध्यान से मुक्ति की प्राप्ति होती er 

सामवेद एवं ऋग्वेद में कहा गया है कि एक ही प्रकार का (सूक्ष्म) 
ध्यान करो। 

जैन दर्शन ध्यान के चार प्रकार मानता है, यथा- l. आर्त, 2. रौद्र, 
3. धर्म्य और 4. शुक्ल। 

इनमें वह अंत के दो ध्यान - धर्म्यं तथा शुक्ल - को मोक्ष के साधन 
बताता है तथा and व रौद्र भवभ्रमण के कारण बताता है। अर्थात्‌ वह भी 
मुख्यतः दो भागों में ही बाँटता है। 

बौद्ध दर्शन में धारणा एवं ध्यान को स्वतन्त्र रूप में न लेकर समाधि 
के रूप में लिया गया है। इन्होंने सम्यक्‌ समाधि के 40 प्रकार माने हँ तथा फिर 
इन्हें वर्गों में विभाजित किया है? वहीं पृष्ठ 005 पर बौद्ध दर्शन में ध्यान क कुल 
8 प्रकार बतलाए गए हैं। इस प्रकार से कहा जा सकता है कि बौद्ध दर्शन ध्यान 
के अनेक प्रकारों को मान्यता प्रदान करता है। 

अब प्रश्‍न उठता है कि किसका ध्यान करें? किसी देवी-देवता का 


ध्यान करें; seta का ध्यान करें अथवा आपने गुरुदेव का ध्यान करें या निर्गुण 
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ब्रह्म का ध्यान करें? इसके उत्तर में महर्षि पतञ्जलि ने बहुत ही सुन्दर कथन 
किया है कि “जिस देवता या प्रतीक का स्वरूप योगी को अभीष्ट (इष्ट) हो उसी 
इष्ट का ध्यान करों/“इससे भी चित्त स्थिरता को प्राप्त हो जाता है। जैसे कि 
आदित्य मण्डलान्तर्गत हिरण्यमय-हिरण्यश्मश्रु, हिरण्यकेशयुकत पुरुष, विराट्पुरुष, 
भगवान्‌ शिव-विष्णु-दुर्गा आदि सूर्य देवता, प्रणव ' ओंकार' का ईश्वर भाव से 
ध्यान, दिव्य ज्योति आदि का ध्यान कर सकते el 
इसके अतिरिक्त गुलाब या किसी पुष्प पर ध्यान, किसी प्रियवस्तु या 
प्रिय व्यक्ति पर ध्यान, गायत्री या किसी मन्त्र पर ध्यान जैसे 'सोहम्‌” आदि पर 
भी ध्यान किया जा सकता है। 
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सन्दर्भ 


स्थूलं ज्योतिस्थासूक्ष्मं ध्यानस्य त्रिविधं विदु:। घेरण्डसहिता 6/l 
सगुणध्यानमेतत्स्यादणिमादिगुणप्रदम्‌। 

निर्गुणध्यानयुक्तस्य समाधिश्च ततो भवेत्‌।। जे.द. J09 

समाधि समताऽवस्था जीवात्मपरमात्मनो:। योगतत्त्वोपनिषद्‌ ]09 
नियुत्वान्वयवा गुह्य शुक्रो अयामि qı 

गन्तासि सुन्वतो गृहम्‌। सामवेद 7.600 

सकृद्‌ द्यौरजायत सकृदूभिरजायत। 

पृश्न्ता दग्ध सकृत्ययस्तदन्यो नानु जायते॥ ऋगवेद 8/22 

ari wé धम्मं सुक्क भाणाइ तत्थ AAI 

निव्वाणसाहणाइ भवकारण्मट्ट-रुद्दाई।। ध्यानशतक शलाक स.6 
समग्रयोग सुरेशोन्मेष प्रकाशन वाराणसी। प्रो. रेवतीरमण पाण्डे, पृ. 98 


'यथाभिसत ध्यानाद्दा ।। Cw 4/33 
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$ तृतीय अध्याय 

* 

`® ध्यान से पूर्व तैयारी 

* 

e स्थान- 

°$ ऐसा स्थान जहां जलवायु सामान्य हो अर्थात्‌ सर्दी, गर्मी तथा वर्षा 
EY "सम नही; पर्वत, नदी का किनारा अथवा गुफा आदि रमणीक एवं सुन्दर स्थान में 
* कम से कम 3 वर्ष निवास किया जावे। एक स्थान की दूसरी स्थान से तुलना 
`® न करें। सभी स्थानों में कुछ-न-कुछ विघ्न अथवा दोष होते ही हँ अतः जिस 
n स्थान में कम-से-कम विघ्न बाधा उपस्थित हो वही स्थान ध्यान के लिये 
E उपयुक्त है। 

¬9 समय- 

> ध्यान के लिए ब्रह्ममुहूर्त सबसे अधिक उपयोगी है क्योंकि घोर निद्रा 
A के पश्चात्‌ मन निर्मल रहता है तथा चारों ओर शान्ति होने से सात्त्विक वृत्ति बनी 
ê रहती है। शौच व दंतधावन करके स्नान (यदि सर्दी हो तो गर्म पानी से या मुख 
= तथा सिर पर ठण्डा पानी डालकर मानसिक स्नान) आदि से निवृत्त होकर ध्यान 
>9 करें तो पर्याप्त सजगता बनी रहेगी। 

c» 

^ ध्यान में बाधाएं एवं उन्हें दूर करने के उपाय 

e ध्यान में सबसे बडी बाधा आलंस्य एवं निद्रा है जिसके लिये कतिपय 
2 बातों पर ध्यान अपेक्षित है। नियमानुकूल आसन-प्राणायाम किया जावे तथा मन 
=9 में दृढ संकल्प करें कि एक दिन भी ध्यान लगाना न छोडूंगा - ऐसा दृढ़ संकल्प 
- g करते हुए पदार्थ, इच्छाओं, वासनाओं, विघ्नकारक विचारों को छोड देना चाहिए 


क्योंकि आपदाएं और रोग आदि विघ्नकारक आपत्तियां हैं। इनको सात्त्विक 
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विचार, इन्द्रिय निग्रह, वैराग्य, विवेक द्वारा नाश करें। इन विघ्नकारी विचारों से. 
उदासीन रहते हुए इनकी जड़ पहचान कर एक-एक करके इनको दूर करें। 
एकान्त वास करें। कम से कम लोगों से मिलें। संतोष तथा उत्साह बनाए रखें 
व्यर्थ बकबक करने वाले आपके मित्र भी ध्यान के शत्रु के समान el” 

कभी हाथ-पैर तथा समग्र शरीर हिलने लगता है जिससे भयंकर 
घबराहट होती है। यह अकस्मात्‌ पुठों में नवीन प्राण प्रभाव के कारण सिकुडना 
है। नाडी शुद्धि होने और नई नसें शरीर में उत्पन्न होने से ऐसा होता है जो 
स्वतः शांत हो जाता है। कुछ समय पश्चात्‌ स्वतः शांत होने पर मन 
प्रफुल्लित हो उठता है किन्तु ध्यान बंद न करें और धैर्य रखते हुए आगे बढ़ते 
जाना चाहिए? 

पतंजलि ने भी रोग, मानसिक आघात, उदासीनता, विषयवासना, भ्रम,. 
चंचलता आदि को ध्यान में विघ्न माना है। क्योंकि इनसे एकाग्रता भंग होती i 
समाचारपत्र, पत्रिकाएं, उपन्यास आदि भी मन को चंचल बनाने के कारण 
विघ्नकारक ही हैं। सतत परिश्रम तथा सदूविचारों द्वारा व त्राटक, प्राणायाम, जप 


आदि द्वारा विघ्नों का नाश करना चाहिए। 


ध्यान में सहायक 

मन को शुद्धता- 

पतंजलि के द्वारा तप, मोक्षदायी ग्रंथों के पढने-सुनने, सब कार्यों के 
फल को ईश्वर पर छोड़ना चाहिए।' यही बात गीता में भी कही गई है - यज्ञ, 
दान तथा तप मन को शुद्ध करते UP तथा इन्द्रियनिग्रह, यज्ञ व सत्य बोलने को 
देवीसम्मत्ति कहा गया er 
निष्काम सेवा व ब्रह्मभाव- 

जरूरतमंद्‌ की निष्काम सेवा करना, दान देना, संतों-वृद्धों-अपाहितों-रोगी 
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आदि की सेवा करते समय यह भाव रखना कि UH परमात्मा की ही सेवा कर 
रहा Sl इनके भीतर भी वही है। मुफ्त औषधियां बांटना, सबके साथ प्रेमपूर्वक 
उदारता व नग्रता का व्यवहार करना आदि गुण धार्मिक उत्थान और मन की 
निर्मल बनाने में सहायक हे! 
यम-नियम - ; 

यम-नियम योगमार्ग की नींव èı इनसे हृदय-चित्त तथा मन पवित्र 
होता है। इनका अभ्यास न होने से ध्यान असम्भव है। योगसूत्र में 5 यम और 5 
नियम बताये गए हें। सत्य, अहिंसा, चोरी न करना, जरूरत सं ज्यादा सग्रह न 
करना, ब्रह्मचर्य, शरीर व मन को शुद्ध रखना, संतोष, द्वन्द्द सहन करना, धार्मिक 
ग्रंथों का अध्यमनव समस्त कर्मफलों को ईश्वर को समर्पित कर देना,यम-नियम 
के अन्तर्गत आते हैं। 
आसन- 

ध्यान में बैठने के लिए स्थिरता तथा सुखपूर्वक शरीर को निश्चल 
बनाते हुए आसन का अभ्यास आवश्यक Ù! पद्मासन, सिद्धासन, स्वस्तिकासन 
आदि कोई भी आसन, जिसमें अधिक समय तक आनन्दपूर्वक बैठा सके और 
कोई कठिनाई उपस्थित न हो ऐसा आसन अपनाना चाहिए। ध्यान करते हुए 
मध्य में पैरों अथवा घुटनों में दर्द होने पर बिना ध्यान भंग किये आसन बदला 


भी जा सकता है। 


प्राणायामः एवं षदकर्म- 

प्राणायाम से मन स्थिर होता है जो मन की एकाग्रता में सहायक होने 
से ध्यान को wes से रोकता है। बाह्य वायु को लेने व छोड्ने (श्‍वास- प्रश्‍वास ) 
की श्वसन क्रिया का नाम प्राणायाम हें। प्राण वायु का सूक्ष्म रूप है जो सर्वत्र 
व्याप्त है। श्वास प्रश्वास की गति को रोकना, अपने वश में करना, प्राणायाम 
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कहलाता $i इससे मन भी रुक-रुक कर वश में हो जाता e 

हमारे जीवन की अवधि (आयु) श्वासों पर ही आश्रित है। अल्प एवं 
शीघ्र श्वास लेने वालों की अपेक्षा दीर्घ एवं धीरे श्वास लेने वाले अधिक काल 
तक जीवित रहते हैं। सर्प, हाथी, कछुआ आदि लम्बी और धीरे श्वास लेने से 
ही ज्यादा समय तक जीवित रहते हैं जबकि अल्प एवं जल्दी श्वास लेने वाले. 
खरगोश, कुत्ता, पक्षी आदि अल्पायु पाते हैं। अत: प्राणायाम से केवल पुष्ट शरीर 
एवं अध्यात्म लाभ ही नहीं अपितु लम्बे समय तक जीवन ध्यानमय बनाया जा 
सकता है। जैसे हमारे प्राचीन ऋषि-मुनियों ने [20-30 वर्षों से अधिक का 
जीवन पाया हे। 

ध्यान शोधन से पूर्व नाडीशोधन प्रणायाम करना उत्तम माना गया है। 
षट्कर्मों से शरीर व नस-नाडियों में संचित विषाक्त रस-रसायन को शुद्धि होती 
हैं जिससे प्राणशक्ति का प्रवाह संतुलित बना रहता है। जब शरीर के विभिन्न 
भागों में प्राणशक्ति की पर्याप्त आपूर्ति होती है तो मन अपने आप शांत, स्थिर 
तथा एकाग्र होने लगता है। स्नायुसंस्थान ध्यान के लिए प्रेरित हो जाता है तथा 
मस्तिष्क में पर्याप्त रक्‍त आपूर्ति रहने से अधिक समय तक का सजग जीवन, 


जीया जा सकता हे। 


मुद्रा एवं बन्ध- 

कुण्डलिनी शक्ति के जागरण से लेकर बाह्य जगत्‌ से अन्तर्जगत्‌ में 
प्रवेश करने, धारणा एवं ध्यान की स्थिति निर्मित करने तक में, मुद्राओं की अहम्‌ 
भूमिका है। चित्त को प्रकट करने वाले भाव विशेष को मुद्रा कहते हैं तथा बन्ध 
का अर्थ है - ऊर्जा प्रवाह को बांधना। यह शरीर के समस्त अंगो एवं नाडियों 
को नियंन्त्रित करने में उपयोगी है। 
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ज्ञानमुद्रा- 

दोनों हाथों को घुटनों पर सीधा रखते हुए दोनों हाथों की तर्जनी को 
मोडकर SPqE के मूल से लगाना तथा शेष तीन अंगुलियों को फैलाकर शिथिल 
रखना, हथेलियों का रुख ऊपर की ओर करने से नाडियों के प्रवाह की दिशा. 
बदलती है। मन को शांत करने में उपयोगी है? इससे एकाग्रता आती हे। 
मूलबंध- 

पूर्वस्थिति में आससन में बैठे हुए अपने गुदा का संकोचन किया जावे। 
इस क्रिया में अपान वायु का योग प्राणवायु से होता है। फलतः ऊर्जा उत्पन्न होती 
है जिससे ब्रह्मचर्य का पालन होकर ओज शक्ति का जागरण होता है जिससे मन 
आध्यात्मिक साधना के योग्य बनता है। 

ध्यान में बैठने के लिए उपर्युक्त का अभ्यास पर्याप्त i 
प्रत्याहार- 

इन्द्रियों को उनके विषयों से पृथक्‌ करना प्रत्याहार कहलाता है।० जन्म 
से लेकर मृत्युपर्यन्त हम मन के द्वारा निरन्तर इन्द्रियों क माध्यम से बाह्य जगत्‌ 
के अनुभव तथा संस्कार ग्रहण करते रहते हैं जिससे हम बाहरी जगत्‌ से संबंध 
रहने के अभ्यस्त होते हैं। हमारा यह दृढ विश्वास हो जाता है कि केवल बाह्य 
जगत्‌ ही सब कुछ है, यथार्थ है। हमारा पूरा ध्यान बाह्य जगत्‌ की ओर ही लगा 


रहता है। इस कारण मन को अन्तर्मुखी बनाना बड़ा कठिन लगता है। परन्तु मन 
के पहले हमें इन्द्रियों को शांत करना - होता I 
प्रत्याहार की स्थिति में चेतना का इन्द्रियों से सम्बन्ध विच्छेद किया 
जाता है। इसके फलस्वरूप इन्द्रियां अन्तर्मुखी होती है। प्रत्याहार की प्रीप्त लगन, 
व नियमिततासे;मन उद्वेलित हो जायें तो महीनों नियमित अभ्यास करना पडता él 
जब तक प्रत्याहार में पूरी तरह सफलता तथा कुशलता नहीं प्राप्त होती तब तक 
धारणा का अभ्यास नहीं किया जा सकता। 
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धारणा- 

चित्त को किसी विषय पर अथवा बिन्दु पर एकाग्र करना धारणा है।" 
नियमित अभ्यास के बिना अविचल एकाग्रता की प्राप्ति असम्भव होती है। जब 
हम मात्र पांच मिनट तक किसी बिन्दु तथा विचार पर मन को एकाग्र करने का 
प्रयत्न करते हैं तो मन इधर-उधर भटकता है। अत: एकाग्रता या धारणा का 
विषय इतना ठोस तथा यथार्थ होना चाहिए कि मन आसानी से उस पर एकाग्र 
हो सके। मन के साथ जोरजबरदस्ती नहीं करनी चाहिए। बलपूर्वक एकाग्रता 
साधने से सिरदर्द एवं चक्कर आने जैसी शिकायत हो सकती है। अतः 


नियमपूर्वक अभ्यास को धीरे-धीरे gerd जाना चाहिए। 
ध्यान- 

ध्यान की स्वतः कोई तकनीक नहीं होती। वह एक अवस्था होती हे 
जिसकी अपने आप प्राप्ति होती है। इस “उदेश्पसे प्रयुक्त सभी विधियां ध्यान 
की अवस्था लाने में सहायक होती हैं यदि उनका अभ्यास धैर्य, लगन तथा 
परिश्रम के साथ किया जाए। 

ऐसा कुछ नहीं है जो ध्यान के बारे में कहा जा सक। इसके लिए जो 
भी प्रयास किया जाएगा उसका फल अवश्य प्राप्त होगा। ध्यान को अनुभव किया 
जा सकता है शब्दों में व्यक्त नहीं किया जा सकता। 

ऐसी कोई विधि अचूक तथा रामबाण नहीं कही जा सकती जो प्रत्येक 
व्यक्ति को ध्यान की अवस्था में ले ही जाये। चूंकि हम सबका धर्म तथा स्वभाव 
भिन्न है अतः यह आवश्यक हे कि प्रत्येक व्यक्ति अपने धर्म, स्वभाव, रुचि तथा 
व्यक्तित्व के अनुकूल ध्यान की तकनीक का चुनाव करे। 


ध्यान में सफलता का रहस्य अनुशासित ढंग से नियमित साधना करना 


ही है। 
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ध्यान के उपाय- 

सीना गर्दन एवं शिर को एक सीध में रखकर इन्द्रियां तथा मन को 
अन्तर्मुखी करते हुए ' 327 (ओइम्‌) का स्मरण करें। धीरे-धीरे तथा गहरी श्वास 
लेते हुए मन को वश में करें और शरीर को हिलने न दिया जावे। न झपकी आवे 
और न गर्दन ही झुके। 
ध्यान सिद्धि के लक्षण- 

ध्यान की पहली अवस्था में आंखें बंद रखते हुए पहले कुहरा, धूम्र, 
उष्ण वायु, अग्नि, जुगनू, बिजली अथवा चन्द्रमा क स्वरूप दिखाई «d él जब 
शरीर हल्का, निरोगी, मन इच्छारहित, वाणी मधुर, रंग चमकीला तथा देह से . 
सुन्दर सुगन्ध प्रतीत दे तब समझना चाहिए कि ध्यान को पहली अवस्था आ 
पहुँची gI 

ध्यान का समय धीरे-धीरे बढाना चाहिए। पहले आधा घंटा दो मास 
पश्चात्‌ | घंटा तथा एक ay बाद A घंटा प्रातः व l'4 घंटा सायंकाल ध्यान 
ati तृतीय वर्ष 2 घंटा प्रात: व 2 घंटा सायं ध्यान करने का अभ्यास बनाना 
चाहिए।? 

इस प्रकार करने से ध्यान में निद्रा बाधा नहीं डालती। 
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चतुर्थ अध्याय 
योगनिद्रा 


योगनिद्रा में मन की एकाग्रता द्वारा विश्राम की प्राप्ति हाती है। इसके 
द्वारा बहिर्मुखी चेतना को अन्तर्मुखी बना कर, समूचे व्यक्तित्व को विश्राम में 
पहुँचाया जाता है। इससे मस्तिष्क के विघटित केन्द्रों को पुनर्जागृत किया जाता 
है। जो व्यक्ति शारीरिक-मानसिक रूप से थके हों अथवा जो अत्यधिक विश्राम 
से डूब गए हों तथा जीवन से निराश हो चुके हों उनका इससे शारीरिक-मानसिक 
तथा भावनात्मक व्यक्तित्व का कायाकल्प हो जाता él 

योगनिद्रा में हमारा सम्पर्क अवचेतन तथा अचेतन मन से होता है 
जिसमें दबे हुए न्निषेधात्मक तथा दुःखदायी अनुभवों, निराशा, दमित इच्छाओं, 
कुण्ठाओं आदि को योगनिद्रा द्वारा बाहर निकाला जाता है जिससे उनके द्वारा 
उत्पन्न तनाव दूर होता है। हमारे स्वप्न श्री इन्हीं दमित इच्छाओं की अभिव्यक्ति 
है। योगनिद्रा में हम स्वयं अपने स्वप्नों के निर्माता होते ë! 

योगनिद्रा का अभ्यास खडे होकर या बैठकर भी किया जा सकता है 
तथापि शवासन में लेटकर इसे करना अधिक सुविधाजनक है। योगनिद्रा की पूरी 
अवधि में नेत्र बन्द रखें, एक ` .`. क्रम से शरीर क प्रत्येक अंग, जोड़, 
मांसपेशी, रक्‍त संस्थान तथा श्वसन संस्थान, मस्तिष्क, चेहरा, आँखें आदि सभी 
को बारी-बारी से शिथिल करते जाइये। 
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शरीर शिथिल व मन को शान्त होने पर भी मन को व्यस्त रखें तथा 
मन को एक क्रम से शरीर के विभिन्न अंगों पर ले जाइये। श्वास प्रश्वास को 
साक्षी बनाएं तथा विभिन्‍न संवेदनाओं का अनुभव कराइये। 

योगनिद्रा के प्रारम्भ में एक संकल्प किया जा सकता हे जो जीवन के 
लिए बहुत ही महत्त्वपूर्ण हे। पूर्ण श्रद्धा व विश्वास के साथ इस संकल्प को तीन 
बार दुहराइये। यह संकल्प हमारे अवचेतन मन की गहराई में जाकर समय आने 
पर वास्तविकता में परिणत होने लगता है। 
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लोकप्रिय है। इसका अभ्यास हर व्यक्ति आसानी d कर सकता है। जप का अर्थ 


है “पुनरावृत्ति । जप के समय साधक को किसी निश्चित मन्त्र का स्पष्ट उच्चारण 
करना होता है। यह तीन प्रकार का है - u 

|. वैखरी अथवा वाचिक जप, 2. उपांशु जप तथा 3. मानसिक जप। 
बैखरी अथवा वाचिक जप- 

इसमें बोलकर मंत्र का जाप किया जाता है, जिसके फलस्वरूप ध्वनि 
तरंगे मस्तिष्क में पूर्णतः भरती जाती हें तथा धीरे-धीरे मन शान्त व स्थिर हो 
जाता है। सामूहिक रूप से बैखरी जप का प्रभाव अधिक होता है; क्योंकि मन 
की तरंगों से समूचा वातावरण आवेशित हो जाता है।' 
उपांशु जप- 

यह बैखरी से ज्यादा सूक्ष्म है। इसमें होंठ तो हिलते हैं परन्तु ध्वनि नहीं 
होती। लम्बे समय तक जप करने के लिए उपांशु जप सर्वेत्तम है।? 
मानसिक जप- 

वैखरी तथा उपांशु जप का अच्छा अभ्यास हो जाने के बाद बहुत 
सूक्ष्म अभ्यास मानसिक जप है। इसमें न तो ध्वनि होती है न होठ हिलते हैं। शांत 
व स्थिर मन से जप करते हुए मन की अतल गहराईयों में उतरा जाता हे। यह 
आत्मसाक्षात्कार की ओर लेजाने वाला जप है। जप करते समय नेत्रों को बन्द 


रखा जाता है। 
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किसी भी व्यक्तिगत मंत्र का जप किया जा सकता el “पातजल 

योगदर्शन ' में ईश्वर का वाचक नाम ओउम्‌ बताते हुए उसका जप और उसके 
अर्थ का चिंतन करने का सुझाव दिया गया है तथा इसका फल बताते हुए q 
कहते हैं कि ओम्‌ का जप करने पर अर्थ पर चिंतन करने से योग क विघ्नों का 


नाश होकर समाधि का लाभ होता है। 
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त्राटक 


संस्कृत में “त्राटक ' शब्द का अर्थ होता है - किसी वस्तु को एकटक 
देखना। ध्यान की इस सरल, परन्तु शक्तिशाली पद्धति का उल्लेख प्राय: सभी 
प्रमुख धर्मों में मिलता él 

त्राटक हठयोग के षट्कर्मा में पांचवाँ प्रमुख अंग है।' जो लोग 
स्नायविक गड॒बडियों, अनिद्रा, चिन्ता, पेरशानियों तथा अन्य मानसिक समस्याओं 
से ग्रस्त हैं, उनके लिए त्राटक का अभ्यास बहुत लाभप्रद है। निकट अथवा 
दूरदृष्टि दोषों से परेशान व्यक्ति भी त्राटक के नियमित अभ्यास से लाभ प्राप्त कर 
सकते हैं। निमेष-उन्मेष को रोक कर जब तक आँसू न गिरने लगें तब तक किसी 
सूक्ष्म लक्ष्य की ओर टकटकी लगाकर देखते रहने को त्राटक कहते हैं। 

त्राटक से स्मरणशक्ति तथा एकाग्रता के विकास के साथ-साथ आसानी 
से ध्यान की अवस्था में भी पहुँचा जा सकता है। त्राटक चेतना के विस्तार तथा मन 
के उच्च क्षेत्रों को स्पर्श करने की तकनीक है। इससे हम अतिन्द्रिय ज्ञान को क्षमता 
को विकसित कर मानसिक शक्तियों को बढ़ा सकते हैं। 

त्राटक दो प्रकार का होता है - 

|. बहिरंग और 2. अंतरंग। 

बहिरंग त्राटक के बाद ही अंतरंग त्राटक का अभ्यास किया जाता है। 
त्राटक के अभ्यास के लिए सर्वप्रथम किसी ऐसी वस्तु को चुनना पडता ë जो 
मन को शांत तथा स्थिर कर सके। ॐ का प्रतीक, इष्ट देवता, प्रकृति में स्थिर 
कोई वस्तु, मोमबत्ती की लौ आदि किसी को भी त्राटक के लिए चुना जा सकता. 
है। प्रारम्भिक अभ्यासी मोमबत्ती कौ लौ पर त्राटक कर सकते है; क्योंकि नेत्र 
बन्द करने पर मोमबत्ती की जलती हुई लौ का साधक के अन्दर स्पष्ट बिम्ब बनता 
है जिस पर वह अंतरंग त्राटक किया जा सकता हे। 
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त्राटक के लिए उत्तम समय प्रातःकाल ब्रह्ममुहूर्त अथवा रात्रि काल 
का होता है। प्रारम्भ में 20 मिनट से अधिक समय तक त्राटक का अभ्यास नहीं 
करना चाहिए। त्राटक के समय चश्मा अवश्य उतार देना चाहिए अन्यथा नेत्रों पर 
अनावश्यक जोर पडेगा क्योंकि त्राटक के अभ्यास करने से नेत्रों से आँसू आने 
लगते हैं और आँखें आँसुओं के सूखने तक बंद ही रखने होते ë! 

किसी चमकदार वस्तु जैसे मोमबत्ती की लौ अथवा जल में सूर्य के 
प्रतिबिम्ब पर त्राटक का अभ्यास दो माह से अधिक समयतक नहीं करना होता | 
$i क्योंकि तेज प्रकाश से नेत्रपटल पर स्थायी प्रभाव पड़ जाने का भय उत्पन्न 
होता है। 
बहिरंग तथा अंतरंग त्राटक- 

आँखों की सीध में अपने सामने एक हाथ की दूरी पर मोमबत्ती को 
रखा जाये। ध्यान के किसी भी आसन में बेठ कर शरीर को एकदम स्थिर किया 
जाय। अभ्यास के मध्य उसे हिलाइये मत। मोमबत्ती की लो स्पष्टरूप से दिखाई 
देती रहनी चाहिए। नेत्रों को पूरा खुला रखा जावे और पुतलियों को बिल्कुल न 
हिलाया जाये। मोमबत्ती की जलती हुई लो पर अपलक देखते हुए मन को एकाग्र 
करें। समस्त चेतना को नेत्रों में इस प्रकार केन्द्रित किया जाय कि शरीर का भाव 
ही न रहे। लौ को बिना पलक हिलाए तब तक देखते रहना चाहिए जब तक कि | 
आँखों से आँसू न आने लगें। फिर आँखों को बन्द शिथिल करना चाहिए। शरीर 
स्थिर रखा जावे। मोमबत्ती के बनने वाले बिम्ब को बंद नेत्रों से देखते जाना 
चाहिए। यह बिम्ब ऊपर-नीचे की ओर सरकता हे। इसे भ्रूमध्य में स्थिर करने 
का प्रयत्न किया जावे। जब यह बिम्ब आँखों से ओझल हो जाये तो पुनः आँखें 
खोलकर त्राटक All उपलब्ध समय के अनुसार बहिरंग व अंतरंग त्राटक का 
अभ्यास जारी रखा जावे। धीरे-धीरे त्राटक के समय को 20 से 30 मिनट तक 
बढाया जा सकता हे! 
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अंतरंग त्राटक- 

बहिरंग त्राटक में शरीर व मन की पर्याप्त स्थिरता होने के बाद अंतरंग 
का अभ्यास किया जाना चाहिए। ध्यान के किसी भी आसन में स्थिर होकर 
चेतना को भ्रूमध्य में लाना चाहिए तथा वहां एक छोटे चमकदार तारे अथवा 
अपने प्रतीक की कल्पना की जावे। तारा न दिखाई पडे तो उसकी कल्पना करनी 
अपेक्षित है। इस तारे को लगातार देखते रहना है। यह गहन अंधकार की पृष्ठभूमि 
में कैसे प्रकट होता है तथा छिपता हे इसे भी ध्यानपूर्वक देखते रहना चाहिए तथा 
उसे स्पष्ठ बनाने का प्रयत्न किया जावे। तारे के छिप जाने के बाद शरीर के प्रति 
सचेत होकर तथा धीरे से आँखें खोलकर शरीर को शिथिल किया जावे। 
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नादयोग 


संस्कृत में नाद शब्द का अर्थ है - ध्वनि अथवा चेतना का प्रवाह। 
नाद सतत-सनातनसृजनात्मक ध्वनि है। अतः इन ध्वनि तरंगों को, जो सभी 
पदार्थो में विद्यमान है, अनुभव करना, उन्हें जानना, उनका पता लगा कर 
शुद्धिकरण करके उन पर नियन्त्रण स्थापित करना नाद का विषय है। नाद सबके 
भीतर बिद्यमान है। आध्यात्मिक विकास की चरम सीमा पर पहुँचा हुआ व्यक्ति 
अपने ही नाद में डूबा रहता है। sfem मस्तिष्क वालों के लिए नाद एक 
आँधी-तूफान की तरह होता है। नादयोग के अभ्यास से इस व्यग्र नाद को एक 
जगह स्थिर कर उसे अन्तर्मुखी बनाया जाता ह। इस प्रकार व्यक्ति की वर्तमान 
चेतना तथा आन्तरिक शक्तियों के बीच सामञ्जस्य स्थापित किया जा सकता है। 
इससे चेतना का विकास होकर मन ध्वनि तरंगों में लगने लगता है। 

पारस्परिक रूप से नाद को चार समूहों में बाँटा जा सकता है- 


|. बैखरी, 2. पश्यन्ति, 3. मध्यमा ओर 4. परानाद। 


बैखरी - यह बाह्य वस्तुओं पर आघात से उत्पन्न होता है। बाह्य स्थूल ध्वनियां 
जैसे- संगीत, वार्तालाप, शोर आदि। 

पश्यन्ति- इसे मानसिक ध्वनि कहते हैं जिसका मन में ही अनुभव कर सकते 
हैं। जैसे स्वप्न में सुना संगीत, कल्पित वार्ता आदि। 

मध्यमा- यह फुसफुसाइट कौ ध्वनि होती है! 

परानाद- इसे अतिन्द्रिय नाद कहते हैं। यहीं से वास्तविक नाद प्रारम्भ होता है। . 
यह मन की पकड के बाहर होता है। यह समाधि के पूर्व कौ अन्तिम 
स्थिति है। 
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जैसे-जैसे चक्र जाग्रत होते हैं, वैसे-वैसे नादयोग में सूक्ष्म ध्वनियों का 
अनुभव होता जाता है। अभ्यास द्वारा यदि एक बार नाद की प्राप्ति हो जाये तो 
वह स्वत: Spd रूप से साधक को मार्गदर्शन प्रदान करता रहता él 
कीर्तन तथा संगीत- 

संगीत तथा कीर्तन भावनाओं, बुद्धि तथा चेतना में सामञ्जस्य स्थापित 
करने का साधन है। कीर्तन विशिष्ट प्रकार के कम्पनों को उत्पन्न करके मन के 


अवरोध व सञ्चित तनावों को दूर करता हे और आनन्दानुभूति प्रदान करने के 
साथ-साथ मन की शुद्धि का भी कार्य करता है। कीर्तन में बह शक्ति है जो एक 
साधक को, भले ही वह संगीत का 'अ-ब-स' भी न जानता हो, नाद का 
अनुभव करा देती है। कीर्तन नादयोग को साधना में डूबने का बहुत ही सरल 
माध्यम हे। 
नादयोग-साधना की तैयारी : भ्रामरी प्राणायाम- 

भ्रामरी प्राणायाम में भौरे के गुञ्जन की तरह ध्वनि होती है जो भीतरी 
नाद्‌ सुनने में सहायक सिद्ध होती है। ध्यान के किसी आसन मे बैठकर, गहरी 
श्वास लेकर जालंधर बंध तथा मूलबंध लगाया जामे तथा पांच को गिनती तक 
अंतरंग कुम्भक किया undi बंधों को छोड़कर सिर सीधा करके दोनों हाथों की 
तर्जनी अंगुलियों को कान में लगाया जावे। अन्य अंगुलियों की हल्की मुट्ठी बँधी, 
रहनी चाहिए। मुख बंद रखा जाबे परन्तु दाँत आपस में सटे न रहें, नाक से 
धीरे-धीरे श्वास छोड़ा जाबे। कण्ठ पर हल्का दबाव डालते हुए गुंजन को ध्वनि 
की जावे। इस ध्वनि को लगभग आधा मिनट तक लगातार किया जाना अपेक्षित 
है। सिर के भीतर ध्वनि के कम्पनों को अनुभव किया जामे। पूरी श्वास निकल 
जाने के पश्चात्‌ हाथों को घुटनों पर वापस रखें तथा इस प्रकार पांच मिनट तक 


अभ्यास जारी रखा जाबे। 
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अभ्यास बंद करने के बाद भी ध्वनि के कम्पनों पर मनको लगाये 
रखना चाहिए। सूक्ष्म ध्वनि पर मन को कन्द्रित करना चाहिए। इस प्रकार एक 
ध्वनि पर मनको एकाग्र करने के बाद दूसरी ध्वनि पर मन को एकाग्र करते हुए . 
प्रत्येक नई ध्वनि अपेक्षाकृत अधिक सूक्ष्म रहनी चाहिए। यह मन की नई 
गहराईयों में उतरने में सहायक है।' इसी को हठयोगी नादयोग समाधि भी कहते 
él 
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Ë का अर्थ - 

स्वामी दयानन्द सरस्वती “क्रग्वेदादिभाष्यभू | 
अध्याय के 48-49 वे सूत्र का भाषार्थ लिखते हुए बताते हैँ — "उपासनायोग 
अर्थात्‌ अष्टांग योग के पांचों अंग सिद्ध करके मन को नाभि, हृदय, मस्तक आदि 
देश में स्थिर करके ओंकार का जप तथा उसके अर्थ परमेश्वर का विचार करें।' 
इसे उन्होंने धारणा कहा है तथा फिर धारणा किये गये स्थान पर आभ्य लेते हुए 
अन्तर्यामी व्यापक परमेश्वर के स्वस्स और ज्ञान में अर्थात्‌ उसके प्रकाश व 
आनन्द से अत्यन्त विचार और प्रेम भक्ति के साथ जैसे समुद्र में नदी प्रवेश करती 


है उसी प्रकार मग्न हो जाना - इसी का नाम उन्होंने ध्यान कहा ह। 


ध्यान की विधि- 
ध्यान को उन्होंने उपासना भी कहा है तथा यह किस प्रकार किया 


N 


जावे इसका वर्णन स्वामी जी ने योगसूत्रों के भाष्य से पूर्व इस प्रकार लिखा हे- 
“ जब-जब मनुष्य लोग इश्वर की उपासना करना चाहे, तब-तब इच्छा क 
अनुकूल एकान्त स्थान में बैठकर, अपने मन को शुद्ध ऑर आत्मा को स्थिर करे 
तथा सब इद्धिया और मन को सच्चिदानन्दादि लक्षणवाले अन्तर्यामी अथात्‌ सब 
में व्यापक और न्यायकारी परमात्माकी आर अच्छी प्रकार से लगाकर, सम्यक्‌ 
चिन्तन करके उसमें अपने आत्मा का नियुक्त ail फिर उसी की स्तुति प्रार्थना 
और उपासना को बार-बार करक उसमें अपने आत्मा को भलीभाति से उसमें लगा 
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तस्य वाचक: प्रणव:। योगदर्शन 0/27 

तज्जपस्तदर्थभावनम्‌। तदेव J/22 

तत: प्रत्यक्‌ चेतनाधिगमोप्यन्तराय भावश्च। तदेव ॥/29 
धौतिर्वस्तिस्तथा नेतिः लौलिकी त्राटक तथा। 

कपालभातिश्चैतानि षट्कर्माणि समाचरेत्‌।। घेरण्ड सहिता सू.62 
निमेषोन्मेषं त्यक्त्वा सूक्ष्मलक्ष्यं निरीक्षयेत्‌ 

पतन्ति यावदश्रूण आटक प्रोच्यते qù:ıı घेरण्डसहिता सू. 53 
अनिलं मन्दवेगेन भ्रामरीकुम्भक uu 

मन्दं मन्द्‌ रेचयेद्वायुं ge ततो भवेत्‌] 

अन्तःस्थं भ्रमरीनादं श्रुत्वा तत्र मनोनयेत्‌। 

समाधिर्जायते तत्र चानन्दः सोऽहमित्यतः।। -घेरण्डसहिता 6/9 ,l 0 
ऋग्वेदादिभाष्यभूमिका, उपासना विषय, नवम संस्करण, पृ. l69 
योगाभ्यास, स्वामी शिवानन्द, प्रथम संस्करण, भाग द्वितीय, पृ.62 
तदेव, पृ. 67 

योगाभ्यास, स्वामी शिवानन्द, प्रथम संस्करण, पृ. 7] 

तदेव, पृ. 72 

योगसूत्र, अ.], सू.30 
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पञ्चम अध्याय 
ध्यान का लक्ष्य 


वर्त्तमान समय में हजारों-लाखों लोग सम्पूर्ण विश्व में विभिन्न उद्देश्यों 
को लेकर भिन्न-भिन्न प्रकार से ध्यान का नियमित अभ्यास कर रहे हैं। कुछ 
लोगों का उद्देश्य मानसिक शान्ति व विभिन्न रोगों से मुक्ति प्राप्त करना है तथा 
कुछ लोगों का उद्देश्य मात्र धार्मिक क्रियाकलापों की पूर्ति करना él वास्तव में 
ध्यान का उद्देश्य अन्तिम अवस्था समाधि तक पहुँचाना है जिसे आत्मसाक्षात्कार, 
ईश्वरः '-दर्शन, मोक्ष, निर्वाण, बुद्धत्व, सर्वोच्च चेतना से मिलन आदि नामों से 
अभिहित किया गया है। यही वह अन्तिम लक्ष्य है जिसे पाने के बाद न तो कुछ 
पानेकी इच्छा शेष रहती è न कुछ खोने का भय। 

समाधि अचेतन अवस्था नहीं वरन्‌ पूर्ण अति चेतन अवस्था है। जिसमें 
चित्त में विषयाभाव होते हुए भी चित्त पूर्ण सजग रहता है। यह पूर्ण मनोनिग्रह 
की अवस्था है। इस अवस्था में अचेतन मन की समस्त ग्रन्थियां खुल जाती e 
जिससे संसार के सभी बन्धन छूट जाते हैं। चित्त पूर्ण मुक्त हो जाता है। साधक 
को यह बोध हो जाता है कि - “मैं शरीर एवं मन नहीं बल्कि इनका साक्षी 
रूप आत्मा हूँ। यह व्यष्टि चेतन ही मेरा स्वम है अन्य सभी मेरा स्वरूप नहीं।' 
इससे लम्बे समय तक स्थिर रहने पर यह अनुभव होता है कि यह मेरी आत्मा 
उस समष्टि आत्मा अथवा परमात्मा का ही एक अंश है जोकि सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड 
में व्याप्त होकर इसका सृजन एवं नियन्त्रण कर रहा है।" 
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इस अवस्था में भी साधक का अहं भाव तो गिर जाता € E 
अस्मिता शेष रह जाती है। एक द्वैत भाव बना रहता है कि ' मैं उससे भिन्न हृ! 
यह साधक की आनन्दावस्था एवं सिद्धावस्था है। इसके भी विसर्जन से वह 
समस्त प्रकृति तत्त्वों को छोड़कर केवल शुद्ध चैतन्य ब्रह्म रूप में उस विराट्‌ 
चेतना शक्ति ब्रह्म में ही लीन हो जाता है। उसका स्वतन्त्र अस्तित्व ही समाप्त 
हो जाता है। इस स्थिति का अनुभव करने वाले को केवल ध्येय का भान रहता 
3, daca अवस्था में स्वरूप मात्र में स्थित होता है। 
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षष्ट अध्याय 


ध्यान की 
मानव जीवन में आवश्यकता 


ध्यान करना सभी के लिए नितान्त आवश्यक है। यह किसी जाति, 
वर्ग, धर्म, देश के लिए बाध्यता नहीं है। 

मनुष्य के मन में अनेक इच्छाएं जन्म लेती रहती हैं जिनमें से 
अधिकतर अधूरी रह जाती हैं जिस कारण क्रोध उत्पन्न होकर रक्‍त में विकार 
पैदा होते Š फलतः अनेक रोगों का कारण बनते हैं। जबकि ध्यान करने वाला 
व्यक्ति प्रसन्नचित्त रहता है। ध्यान द्वारा रक्‍त में वे स्त्राव, अन्त :स्रावी ग्रन्थियो से 
मिलते हें जो अमृत के समान हैं जिससे असाध्य रोग भी ठीक हो जाते हें और 
योगी रोगमुक्त रहता है। 

90% बीमारियां मानसिक समस्याओं के कारण पैदा होती हैं जिसका 
कारण मन की अशान्ति व अस्थिरता है जो शारीरिक विकारों को भी जन्म देती 
है। रक्तचाप, अनिद्रा, पक्षाघात, एसिडिटी, टी.बी., केसर, डायबिटीज, अल्सर, 
कब्ज, गैसविकार, हृदयरोग, बाल ASA जैसे असाध्य रोगों का उद्गम मानसिक 
तनाव से होता है। तनाव से अंगों में रक्तसंचार, आक्सीजन एवं अन्तःख्रावी 
गरन्थियों के त्राव अनियमित हो जाते हें! 

इसलिए जो लोग नियमित रूप से ध्यान का थोड़ी देर के लिए l5 
से 50 मिनट तक भी अभ्यास करते हैं उन्हें तनाव से मुक्ति मिलती है तथा 
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मानसिक एवं शारीरिक रोगों से छुटकारा मिलता है। ध्यान द्वारा शरीर की 
कोशिकाएं (Cells) और तन्तु (Tissues) शुद्ध हो जाते हैं। 

ध्यान के द्वारा हमारे व्यक्तित्व का सर्वांगीण विकास होता है। ध्यान 
सभी क्षेत्रों में आवश्यक है। सभी कार्य व्यवहार ध्यान हार ही चलते हैं। जैसे 
खेलना-कूदना, पढना-अध्यवसाय करना, नौकरी-व्यापार, स्वकाज-राजकाज आदि 
में ध्यान से एकाग्रता की शक्ति का संवर्धन होता है जिससे कार्यों में कुशलता 
आती है और व्यक्ति भौतिक, मानसिक व आध्यात्मिक विकास करते हुए 
परमात्मा से मिलने, समाधि लेने आदि में सर्वांगीण विकास की योग्यता प्राप्त कर 
लेता है।' 

ध्यान हमारी बिखरी हुई मन की ऊर्जा को एक दिशा में प्रवाहित 
करता है जैसे सूर्य की किरणों को जब काँच के उत्केन्द्र (लेंस) से इकट्ठा 
करके वहां से प्रवाहित किया जाता है तो वह अग्नि प्रज्ज्वलन करने सहायक हो 
जाता है। सामान्य बिखरी किरणें ऐसा नहीं कर सकती। इसी प्रकार लैंस की तरह 
ध्यान भी मन की बिखरी ऊर्जा को एकत्रित करके अनन्त गुना कर देता है जिससे 
हमारी मेधा एवं कार्यक्षमता में आश्चर्यजनक वृद्धि हो जाती है। 

ध्यान हमारे वीर्य की गति ऊर्ध्वगामी बनाता है जो मस्तिष्क में 
दिव्यशक्ति के रूप में तथा चेहरे पर ओज क रूप में प्रगट होता है। जैसे-जैसे 
साधक ध्यान की गहराई में उतरता जाता है वैसे-वैसे उसके मुखमण्डल के चारों 
ओर आभामण्डल विकसित होता जाता है तथा उसकी शैक्षणिक प्रतिभा, स्मृति, 
उत्साह, रोगप्रतिरोधक क्षमता तथा चेतना में वृद्धि होती जाती है अर्थात्‌ उसके 
व्यक्तित्व का पूर्ण बिकास हो जाता है।' 

ध्यानी साधक के सम्पर्क में आने वाला प्रत्येक प्राणी उससे प्रभावित 
होता है। उसकी संकल्पशक्ति के कारण हिंसक प्राणी भी अहिंसक हो जातैः है। 
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जैसे गौतम बुद्ध के उपदेश से अंगुलिमाल डाकू और साधुओं के उपदेश से डाकू 
वाल्मीकि संत बन गए और रामायण की रचना atl! 

ध्यान से मनुष्य को अपने स्वरूप का बोध होने लगता है। “मैं कौन 
हूँ” 'मेरे जीवन का उद्देश्य क्या है?' तथा वह अपनी इन्द्रियों को अन्तर्मुखी ix. 
चित्त की वृत्तियों का निरोध करके मन को बुद्धि में तथा बुद्धि को आत्मा म॑ लीन 
कर देता है जिससे उसके आत्मसाक्षात्कार का मार्ग खुल जाता है। 
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ध्यान और स्वास्थ्य 


ध्यान में जो शारीरिक और मानसिक विश्राम मिलता है वह हमें नींद 
में भी नहीं मिल पाता। अतः ध्यान द्वारा अनेक बीमारियां दूर की जा सकती हैं 
अपूर्व स्वास्थ्य-लाभ किया जा सकता हैं। रुग्ण व्यक्ति में ध्यान द्वारा वह क्षमता 
आ जाती है जिससे वह रोग से लड सकने में समर्थ हो जाता हैं। 

आधुनिक व्यस्त. मानव समाज जो अनेक शारीरिक एवं मानसिक 
व्याधियों का शिकार बना हुआ है, ध्यान की विधि द्वारा इनसे मुक्ति पा सकता 
है। 7 
ध्यान का शरीर पर प्रभाव- 

शारीरिक क्रिया-कलापों को नियंत्रित करने में अत्यन्त प्रभावशाली है। 
ध्यानावस्था में शरीर पर होने वाला सबसे गंभीर परिवर्तन है - चयापचय की गति 
में हास क्योंकि कार्बन-डाइआक्साइड की उत्पत्ति कम हो जाने से ऑक्सीजन कौ 
आवश्यकता घट जाती है। प्रयोगों से पता लगा है कि ऑक्सीजन व्यय में 20% 
तक कमी आ जाती है क्योंकि श्वसन शक्ति कौगति धीमी पड़ जाती है। स्नायु 
संस्थान पर नियंत्रण के कारण ही चयापचय को मात्रा कम होती है और यह 
नियत्रण ध्यान से आता i 

रक्त चाप पर ध्यान का बहुत अधिक प्रभाव पड़ता है। यह ध्यानावधि 
में और उसके बाद भी बहुत नीचे गिर जाता है। इसलिये उच्च रक्तचाप से पीडित 
व्यक्तियों के लिये तो ध्यान विशेष लाभदायक उपचार है। हृदय गति भी अधिक 
स्वस्थ ढंग से चलने लगती है। ध्यान में रक्‍त प्रवाह भी बढ़ जाता है। इसे समझने 
के लिये हम स्वाधीन रूप से चलने वाले स्नायु संस्थानकी ओर पुनः देखें। 
स्नायुओं के जाल रक्तवाही नाडियों को संकुचित करते + जिसके बाद रक्त 
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संचार होता है। जितना अधिक संकुचन होगा रक्त प्रवाह उतना ही कम होगा। 
ध्यान की अवस्था में अनुकम्पी स्नायु संस्थान के कार्यों की गति धीमी हो 
जाती है, स्वभावत: रक्त संचार में निर्बाधता बढ जाती है अर्थात्‌ गति बढ जाती 
है। 
ध्यान में बढ़ते हुए रक्‍त संचार के फलस्वरूप मांसपेशियों को अधिक 
आक्सीजन मिलना निश्चित है अत: दुग्ध-लवण का शीघ्रता से क्षय होने लगता 
है। 
दुग्ध-लवण की उत्पत्ति को इतना महत्त्व इसलिए दिया जा रहा है 
क्योंकि औषध विज्ञान + शोधों ने यह निष्कर्ष निकाला है कि चिन्ता, मानसिक 
रोग, तनाव आदि से पीडित लोगों में, शांत स्थिति में रहने वाले लोगों की अपेक्षा 
इसकी मात्रा ज्यादा पायी जाती है। 
दुग्धलवण की मात्रा कम करने का सर्वोत्तम उपाय है - ध्यान। इससे 
रक्तचाप स्वतः स्वाभाविक होकर मानसिक स्थिति शांत हो जायेगी। चिन्ता स्वयं 
अनेक शारीरिक एवं मानसिक रोगों का मूल कारण है। अत: रोग मुक्ति के 
अनेकों प्रचलित उपायों में ध्यान सर्वोत्तम उपाय है। इससे अन्तर्निहित कारणों का 
निदान होता है, मात्र ऊपरी लक्षणों का नहीं। 
संघर्ष अथवा पलायन के हेतु शरीर का रक्षा तंत्र- 
शरीर में संघर्ष, पलायन एवं रक्षा का भार अनुकम्पी स्नायु संस्थान 
और tere ग्रन्थियों पर है। ये दोनों एक-दूसरे के qus हैं। तनाव, भय, विपत्ति 
आदि की स्थिति में एड्रेनल ग्रन्थि एक रस खवित करती है जिसे एड्रेनेलिन कहते 
हैं। यह रस शरीर को संघर्ष या पलायन के लिये तैयार करता है। यह हृदय गति, 
श्वसन गति एवं इन्द्रियों की ग्रहणशीलता को बढाकर तथा पाचन क्रिया को रोक C 
कर सारी शक्ति एक ओर लगा देता है, ताकि व्यक्ति इस शक्ति से अचानक 
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आये हुए खतरे का सामना कर सके। जो विपत्तियां देर तक ठहरने वाली हैं end) 


सामना करने के लिये अनुकम्पी स्नायु संस्थान ही क्रियाशील रहता है और वह 
शरीर को अधिकाधिक गतिशील बनाये रखता है। सामान्य स्थिति में शरीर की 
क्रियायें सहज ढंग से चलती है। 

रोगमुक्त स्वस्थ जीवन के लिये ध्यान एक नई दिशा प्रदान करता है। 
भूतकाल से लगाव, वर्तमान से असंतुष्टि और भविष्य को चिंता ही दुःखका 
कारण है। दुःखों की आत्यंतिक निवृत्ति जैसे दर्शन का ध्येय है वैसे ही 
यावज्जीवेत्‌ जीवन के लिये कष्ट और चिंता निवारण के लिये ध्यान परमोपयोगी 
है। मानसिक व्यवस्था में परिवर्तन लाने के लिये और जीवन को प्रसन्नमय बनाने 


के लिये मूल केन्द्रबिन्दु ध्यान का अपनाया जाना स्वहित में है। 
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सन्दर्भ 


प्राचीन भारतीय राजयोग की सिद्धियां एवं अनुभूतियां, स्वामी शिवानन्द, पृ] 5 
प्राचीन भारतीय राजयोग की सिद्धियां एवं अनुभूतियां, स्वामी शिवानन्द, पृ.!9 
तदेव, पृ. 20 

प्राचीन भारतीय राजयोग की सिद्धियां एवं अनुभूतियां, स्वामी शिवानन्द, पृ.2| 
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सन्दर्भ 
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प्राचीन भारतीय राजयोग की सिद्धियां एवं अनुभूतियां, स्वामी शिवानन्द, पृ.!9 
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निष्कर्ष 


प्रस्तुत परियोजना कार्य में ध्यान के विभिन्न पहलुओं पर विचार किया 
गया है। सारसंक्षेप में अधोप्रकार कहा जा सकता है- 


प्रथम अध्याय में ध्यान के सामान्य एवं व्याकरण के अर्थ के 
साथ-साथ वेद, उपनिषद, गीता, व्यास, पतंजलि, हठयोग, जैन एवं बौद्ध दर्शनों 
आदि के अनुसार विचार किया गया है तथा ध्यान की विभिन्न परिभाषाओं का 
अवलोकन किया गया है और साथ ही इसके प्रामाणिक स्वरूप पर भी विचार 
किया गया है जिससे ध्यान के अर्थ, परिभाषा एवं स्वरूप को समझने में सुविधा 
होती है। 
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द्वितीय अध्याय में ध्यान के विभिन्‍न प्रकारों जैसे सूक्ष्म व स्थूल ध्यान 
अर्थात्‌ निर्गुण व सगुण ध्यान या अमूर्त्त व मूर्त्त ध्यान। इस विषय में जहाँ एक 
और वेद, उपनिषद्‌, गीता, योगसूत्र आदि आस्तिक ग्रन्थों की दृष्टि से विचार 
किया गया है वहीं दूसरी ओर जैन, बौद्ध आदि नास्तिक ग्रन्थों की दृष्टि से भी 
विचार किया गया है। 

तृतीय अध्याय में ध्यान की तैयारी के लिए विभिन्‍न पहलुओं जैसे 
वातावरण, स्थान, देश, काल, आहार, विहार, अष्टांगयोग, _ सिक, सात्त्विक 
आदि का अध्ययन किया गया हे तथा सभी प्रकार के साधकों का ध्यान रखा 
गया है। साथ ही ध्यान के समय होने वाली बाधाओं से निवृत्ति के उपायों पर 
भर. ध्यान केन्द्रित किया गया है ताकि ध्यान की प्रक्रिया सुचारु रूप से सम्पन्न 
हो सके। 
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चतुर्थ अध्याय मे विभिन्न विधियों जैसे त्राटक, जप, योगनिद्रा आदि 
पर विचार किया गया है जिससे कि साधक की योग्यता एवं रुचि के अनुसार 
उसे ध्यान करने में सुविधा हो। 

पञ्चम अध्याय में ध्यान के लक्ष्य जोकि समाधि है, पर ध्यान केन्द्रित 
किया गया है जिसकी सिद्धि होने पर साधक को धर्म, अर्थ व काम, मोक्ष की 
प्राप्ति सम्भव है। 

षष्ठ अध्याय में ध्यान की मानव जीवन में आवश्यकता एवं महत्त्व पर 
प्रकाश डाला गया है। साथ ही ध्यान का शरीर पर पड्ने वाले जैविक प्रभाव पर 
भी दृष्टिपात किया गया हे। 

संक्षेप में प्रस्तुत परियोजना कार्य में ध्यान के समग्र पहलुओं पर 
अध्ययन किया गया है तथा इस सन्दर्भ में मानव कल्याण और आध्यात्मिक 


उन्नति पर विशेष बल दिया गया हे। 
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E - भाष्यकार स्वामी सत्यपति परिव्राजक 
ऋग्वेदादिभाष्यभूमिका - स्वामी दयानन्द सरस्वती 
सांख्यदर्शनम्‌ - गीता प्रेस, गोरखपुर 
ऋग्वेद ` - 

सामवेद - á pero 
छांदोग्योपनिषद्‌ - गीता प्रेस, गोरखपु ५ |80404 ° 
कठोपनिषद्‌ = jê 

योगशिखोपनिषद्‌ - a r 
श्रीमद्भगवद्गीता = > 00 
आत्मविज्ञान - श्री योगेश्वरानन्द परमहंस 
. पूर्णयोग - स्वामी शान्ति धर्मानन्द सरस्वती 
ध्यान तन्त्र के आलोक में - स्वामी सव्याजळ्द सरस्वती 
धारणा दर्शन - स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 
घेरण्ड संहिता = SUGAR 9 os 


अनुभूतियां - स्वामी शिवाइाननन् योगीराज 
. योग और साधना - स्वामी विज्ञानानन्द सरस्वती 
योगाभ्यास - भाष्यकार प्रयाग प्रसाद त्रिपाठी 
` उपनिषदों में योग विज्ञान - we रेवतीरमण पाण्डेय 


. Meditation From the Tantras Swami Satyananda Saraswati 
. पत्रिका ' स्वस्ति पंथा' _ आर्य विरक्त वानप्रस्थ आश्रम, हरिद्वार - 


. स्मारिका निःश्रेयस्‌ - E 5 b 


संदर्भ ग्रन्थसूची 


भारतीय प्राचीन सहज व 
राजयोग की सिद्धियां एवं 


घेरण्ड संहिता _ _ भाष्यकार स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


` पुस्तकालय 
गुरुकुल काँगडी विश्वविद्यालय, हरिद्वार 
वर्ग संख्या i A) ख्या |.2९. 2 
P wep आगत संख्या | 2९.7.2 
पुस्तक विवरण की तिथि नीचे अंकित है। इस तिथि सहित 
30वें दिन यह पुस्तक पुस्तकालय में वापस आ जानी चाहिए 
अन्यथा 50पैसे प्रतिदिन के हिसाब से विलम्ब शुल्क लगेगा । 
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